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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Фізична підготовленість підлітків є важливим 

аспектом їхнього гармонійного розвитку, оскільки саме в цей період 

формується основа для здорового способу життя, витривалості та фізичних 

здібностей, які знадобляться в дорослому житті. Особливу роль у фізичному 

вихованні відіграють секційні заняття з різних видів спорту, які не лише 

сприяють зміцненню здоров'я, а й розвивають мотивацію до 

самовдосконалення, командну роботу та дисципліну. Одним із популярних 

видів спорту, що поєднує в собі елементи швидкості, витривалості, сили та 

координації, є гандбол. 

Гандбол як секційна форма занять фізичної культури володіє значним 

потенціалом для розвитку фізичних якостей підлітків. Цей динамічний ігровий 

вид спорту вимагає високого рівня координації, швидкої реакції, силової 

витривалості, а також розвинених рухових навичок, що дозволяє гармонійно 

розвивати різні системи організму. Крім того, гандбол стимулює соціалізацію 

та вміння працювати в команді, що є важливим для емоційного розвитку 

молоді середнього шкільного віку. 

У підлітковому віці, особливо у період середнього шкільного віку, діти 

активно розвиваються як фізіологічно, так і психологічно. Саме цей етап 

життя є критичним для закріплення основних фізичних навичок, зміцнення 

м'язів, суглобів і розвитку витривалості. Однак, традиційна система фізичного 

виховання у школі часто не дозволяє повністю реалізувати потенціал підлітків 

через обмежений час занять і недостатньо індивідуалізовані підходи. У цьому 

контексті секційні заняття з гандболу стають ефективним інструментом для 

вдосконалення фізичної підготовленості підлітків, оскільки вони надають 

можливість спеціалізованої фізичної активності під керівництвом 

кваліфікованих тренерів. 
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Проблематика вдосконалення фізичної підготовленості підлітків 

середнього віку на секційних заняттях з гандболу є актуальною та широко 

дослідженою у сфері фізичного виховання і спорту. Різні аспекти цієї тематики 

розглядалися в роботах науковців, що зосереджували увагу на методиках 

фізичної підготовки юних спортсменів, розвитку рухових якостей та 

підвищенні спортивної майстерності. Зокрема, у дослідженнях В. Авраменка 

[1], А. Бондарчука [5] та В. Костюкевича [20; 21], О. Прохорчук [45], Л. 

Сергієнко [48],  О. Соловей [54], О. Циганок [62] аналізуються теоретичні та 

практичні основи тренувального процесу у гандболі, що надає базу для 

розуміння фізичної підготовки в цьому виді спорту. Водночас, праці Б. Ворони 

[7], Т. Кропивницької [22], Т. Круцевич [25-27], В. Чижик [63], Б. Шиян [64], 

Ю. Ячнюк [66], А. Ященко [67; 68] детально описують фізіологічні та 

психологічні аспекти тренувань підлітків, що дозволяє враховувати 

індивідуальні особливості розвитку молодих спортсменів. 

Ряд досліджень зосереджуються на техніко-тактичній підготовці 

гандболістів та методиках їхнього вдосконалення на різних етапах навчання. 

Наприклад, роботи В. Мельника [31], Л. Мосійчука [32] та В. Наумчука [36; 

37] спрямовані на аналіз підходів до навчально-тренувальних процесів і 

розвитку фізичних якостей у дітей та підлітків, а також на визначення 

ефективних методів підготовки гандболістів з урахуванням їхніх 

фізіологічних особливостей. Дослідження акцентують увагу на важливості 

індивідуалізації тренувальних програм з гандболу, що підтримується 

роботами В. Ніколаєнка [38] та Ю. Свистуна [47], які підкреслюють 

значущість фізичної та функціональної підготовленості у підлітків під час 

змагального періоду. Науковці, як-от Є. Приступа [43; 44] та С. Собко [52], 

також розглядають методи оцінки динаміки фізичної підготовленості та 

функціональних показників гравців у процесі навчально-тренувальних занять. 

Відтак, існуючі дослідження обґрунтовують необхідність удосконалення 

фізичної підготовки підлітків через систематичні секційні заняття з гандболу, 

використовуючи науково обґрунтовані методики та принципи навчання.  
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Проте на сьогодні відсутнє комплексне дослідження, щоб розкривало всі 

аспекти «Удосконалення фізичної підготовленості підлітків середнього віку 

на секційних заняттях з гандболу», що в свою чергу додатково актуалізує 

проблематику нашої роботи. 

Об'єкт дослідження − процес фізичної підготовки підлітків середнього 

шкільного віку. 

Предмет дослідження  особливості вдосконалення фізичної 

підготовленості підлітків середнього шкільного віку на секційних заняттях з 

гандболу. 

Мета дослідження  процесу вдосконалення фізичної підготовленості 

підлітків середнього шкільного віку на секційних заняттях з гандболу, 

вивчення основних методик тренувального процесу та аналіз їх ефективності 

у розвитку основних фізичних якостей молодих спортсменів. 

Відповідно до теми та мети дослідження нам потрібно вирішити 

наступні завдання:  

 розглянути теоретичні аспекти фізичної підготовки гандболістів з 

метою узагальнення існуючих наукових підходів і методик для покращення 

фізичної підготовленості підлітків; 

 визначити ефективність різних методів та засобів фізичної підготовки 

гандболістів середнього підліткового віку, що застосовуються у 

тренувальному процесі; 

 розробити та впровадити експериментальної методики для 

удосконалення фізичної підготовленості підлітків у секційних заняттях з 

гандболу та виділити рекомендації щодо планування тренувальних занять, що 

сприятимуть підвищенню ефективності їх фізичного розвитку у контексті 

гандбольних секцій.  

Методи дослідження. Методологічну основу роботи складають 

принципи, методи та засоби наукового пізнання, які забезпечують 

достовірність результатів і досягнення поставленої мети. Діалектичний та 

системний методи були застосовані для аналізу сучасного стану розвитку 
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теорії і методики викладання гандболу в школі. Використані емпіричні 

методи, включаючи опрацювання літератури, вивчення документів та 

проведення дослідження. Також застосовано теоретичні методи узагальнення, 

аналогій, синтезу, абстрагування, індукції та дедукції. 

Практичне значення одержаних результатів. Дослідження розкриває 

підходи до розвитку основних фізичних якостей підлітків (швидкість, 

витривалість, сила, координація), а також аналізує вплив спеціальних 

тренувальних методик на формування гармонійного фізичного розвитку. 

Отримані висновки можуть стати основою для подальших наукових 

досліджень у сфері фізичного виховання молоді, а також слугувати базою для 

розробки нових програм підготовки у спортивних секціях. Також практична 

цінність дослідження полягає у можливості застосування результатів 

дослідження для вдосконалення тренувального процесу з гандболу для 

підлітків середнього віку. Отримані дані можуть бути використані тренерами, 

викладачами фізичної культури та спортивними методистами для розробки 

більш ефективних програм, спрямованих на комплексний розвиток фізичних 

якостей учнів. Також дослідження надає рекомендації щодо побудови 

тренувань, що враховують вікові та фізіологічні особливості підлітків, що 

дозволить підвищити рівень їх фізичної підготовки та спортивних досягнень. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський, 09-10 квітня 2024 року). 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

66 сторінках, вона містить 6 таблиць і 5 рисунків. Дипломна робота 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, 

списку з 69 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Таким чином у ході нашого дослідження удосконалення фізичної 

підготовленості підлітків середнього віку на секційних заняттях з гандболу 

можемо підсумувати наступне: 

1.Теоретичні аспекти фізичної підготовки гандболістів мають велике 

значення для розвитку оптимальних методик, спрямованих на вдосконалення 

фізичної підготовленості підлітків. Аналіз наукових підходів та методичних 

рекомендацій свідчить про те, що фізична підготовка гандболістів повинна 

враховувати специфічні вимоги до фізичних якостей, таких як сила, 

витривалість, швидкість, спритність та координація. Успішний розвиток цих 

якостей значно підвищує ефективність гравців під час гри та дозволяє уникати 

травм, особливо важливих у підлітковому віці, коли відбуваються активні 

фізичні та психологічні зміни. Сучасні методики фізичної підготовки для 

підлітків орієнтовані на поступовий розвиток навичок із застосуванням 

ігрових і спеціальних вправ, які підвищують мотивацію, зацікавленість у 

заняттях і створюють сприятливі умови для гармонійного фізичного розвитку. 

Важливим аспектом є індивідуальний підхід, який враховує рівень 

підготовленості, анатомічні та фізіологічні особливості кожного спортсмена. 

Сучасні дослідження підкреслюють, що адаптивний підхід із поступовим 

збільшенням навантажень сприяє формуванню витривалості, сили і швидкості 

без перенавантаження м’язової та нервової системи підлітків. Наукові підходи 

також акцентують увагу на важливості розвитку технічної підготовленості 

через поєднання загальної фізичної підготовки з виконанням тактичних вправ. 

Це дозволяє розвивати мислення, реакцію та взаємодію з партнерами по 

команді, що є необхідним для успішної гри у гандбол. Крім того, особлива 

увага приділяється тренуванню сили та витривалості через спеціальні вправи, 

які розвивають необхідні для гандболу м’язові групи, покращують аеробну і 

анаеробну витривалість. 
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2.Аналіз ефективності різних методів і засобів фізичної підготовки 

гандболістів середнього підліткового віку підтверджує важливість вибору 

оптимального комплексу тренувальних методик, орієнтованих на гармонійний 

фізичний розвиток і покращення ігрових результатів. Дослідження показують, 

що найбільш результативними є комплексні методи, які поєднують 

загальнофізичну підготовку зі спеціальними вправами, спрямованими на 

розвиток сили, витривалості, швидкості та спритності  ключових фізичних 

якостей для гандболу. Використання варіативних та ігрових методів, таких як 

тренування з м’ячем, ігрові естафети та вправи на розвиток швидкісно-

силових якостей, сприяє більшому залученню підлітків до тренувань і 

підвищенню їхньої мотивації. Дослідження підтверджують, що такі методи 

допомагають ефективно розвивати швидкість реакції, координацію та 

тактичне мислення, що є важливими компонентами успішної гри у гандбол. 

Також було виявлено, що важливу роль у підготовці гандболістів відіграють 

вправи на покращення аеробної та анаеробної витривалості. Поєднання вправ 

на розвиток кардіореспіраторної системи з силовими тренуваннями забезпечує 

кращу адаптацію організму підлітків до фізичних навантажень і підвищує 

загальну фізичну працездатність. На другому етапі ми тестували юних 

спортсменів (12-13 років) та рівень їх фізичної підготовленості. Спортсмени 

були розділені на дві однакові групи контрольну та експериментальну. У 

нашому дослідженні взяли участь 28 гандболістів Кам’янець-Подільської 

ДЮСШ віком 12-13 років. Відповідно, контрольну групу (n1) склали 14 юних 

гандболістів, які тренувалися в навчально-тренувальному процесі за 

програмою «ДЮСШ», а експериментальну групу (n2) – 14 юних гандболістів, 

які тренувалися за розробленими нами рекомендаціями.  

Встановлено, що виконання рекомендацій у навчально-тренувальному 

процесі щодо впливу на фізичні показники різних видів фізичної підготовки 

юних гандболістів ДЮСШ за період експерименту в основному покращило 

результати загальнофізичних тренувань. Підготовка (біг на 15 і 30 метрів; 

стрибки у висоту з місця та довжину з місця); спеціальна фізична підготовка 
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(30 метрів з веденням, метання м’яча на дальність, метання м’яча на 

влучність). ЗФП і СФП на рівні помірної герметичності зв'язку.  

Після проведення зрізу результатів етапного контролю отримані 

показники ЗФП показали, що результати показників КГ юних гандболістів 

після експерименту майже не змінилися, але все ж за кожним показником 

спостерігається незначне покращення. В результаті експерименту 

спостерігалися значні прикрашання показників загальної фізичної підготовки 

юних гандболістів ЕГ. Суттєві зміни відбулися у показниках як швидкісно-

силових якостей, а саме у стрибках у довжину з місця, саме тих показників, які 

характерні для гандболістів.  

3. Розробка рекомендацій щодо планування тренувальних занять з 

фізичної підготовки підлітків середнього віку в контексті гандбольних секцій 

підтверджує важливість диференційованого та комплексного підходу, що 

враховує вікові, фізіологічні та психологічні особливості підлітків. Однією з 

головних рекомендацій є розробка збалансованого тренувального плану, що 

поєднує загальнофізичну підготовку з вправами, спрямованими на розвиток 

швидкісно-силових якостей, витривалості, координації та реакції.  Особливу 

увагу слід приділити почерговості та варіативності вправ для уникнення 

перевантаження і підтримання інтересу підлітків до тренувань. Рекомендовано 

чергувати інтенсивні силові навантаження з вправами на гнучкість та 

вправами, що розвивають координацію, наприклад, вправи з м’ячем та ігрові 

елементи. Це не лише забезпечує комплексний фізичний розвиток, а й 

підвищує мотивацію підлітків до занять. Для покращення аеробної та 

анаеробної витривалості важливо включати вправи на витривалість у різних 

формах, зокрема ігрові вправи, які поєднують біг із тактичними елементами. 

Також корисно розвивати реакцію та швидкість за допомогою коротких 

інтенсивних вправ та ігрових естафет. Вправи з обтяженням рекомендуються 

вводити поступово, з акцентом на техніку виконання і контроль за 

навантаженням. 
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